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Порушення нормального функціонування опорно-рухового апарату у школярів 
посідають третє місце після захворювань серцево-судинної системи та онкологічних 
захворювань [2]. 
Тому метою дослідження було вивчення впливу шкільного навантаження на 
нормальне функціонування органів опорно-рухового апарату.  
За даними Міністерства охорони здоров’я України кожна 4-та дитина має проблеми 
з поставою, основною причиною цього є надмірна кількість годин проведена сидячи, а 
також навантаження на спину у вигляді тяжких шкільних ранців. Наказом МОЗ України 
від 18.01.2007 №13 затверджено «Гігієнічні вимоги до друкованої продукції для дітей» [3], 
де вага підручників із врахуванням одного дня навчання у школі разом зі шкільним 
приладдям, без ваги портфеля або ранця, не повинна перевищувати допустимих 
гігієнічних норм: 1-2 класи - 1,5 - 2,0 кг; 3-4 класи - 2,0 - 2,3 кг; 5-6 класи - 2,3 - 3,0 кг; 7-8 
класи - 3,0 - 3,5 кг; 9-10 (11) класи - 3,5 - 4,5 кг. 
Окрім того, проблему коригування порушень різних функцій опорно-рухового 
апарату в дітей досліджували Д. К. Рісер, І. І. Кон, Є. С. Вільчковський, Р. Н. Бунятов, 
О.Ф. Каптелін, І. С. Красикова, Н. Т. Лебедєва, М. Єфіменко та ін. Обґрунтовано ефекти 
дії природних та фізичних чинників і доведено їх позитивний вплив на перебіг патології 
хребта в роботах А. В. Арсеньева, К. Д. Бабова зі співавт., Т. Ф. Голубової, В. В Єжового, 
В. І. Маколінцева, С. Д. Шевченка, В. Я. Фіщенка, І. З. Самосюка, Л. Я. Тондія й ін [1,2]. 
Вивченню цієї проблеми приділяли увагу багато фахівців і на сьогодні розроблено 
чимало технологій та засобів, які можна вдало використовувати для зменшення кількості 
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порушень опорно-рухового апарату у школярів, що підтвердив аналіз науково-
методичних джерел. 
Порушення вимог виникає тому, що з переходом в наступний клас учні отримують 
більшу кількість предметів для вивчення, збільшується кількість шкільного приладдя, а 
разом із ним і кількість часу, який учні використовують на вивчення цих предметів, що у 
свою чергу викликає захворювання опорно-рухового апарату. Серед найпоширеніших 
захворювань опорно-рухового апарату школярів є сколіоз, плоскостопість та 
остеохондроз. Основною причиною цих захворювань є тривале сидіння в одному 
положенні, надмірне перенавантаження органів опорно-рухового апарату та нехтування 
фізичним здоров’ям.  
Діти все менше часу проводять на вулиці, а активні забави на свіжому повітрі 
замінюється на гаджети та комп’ютер. М’язова слабкість викликає проблеми з хребтом, а 
легка форма сколіозу через декілька місяців вимагатиме втручання лікарів. З кожним 
роком кількість скарг на болі в спині від важкого ранця або портфеля тільки збільшується.  
За даними нашого дослідження вага наповненого шкільним приладдям портфеля 
школярів різних груп не відповідає загальноприйнятим вимогам. Так, рекомендована вага 
пустого портфеля – 500 -700 г, але може бути і більше, головне щоб це число не 
перевищувало 1 кг. Вага шкільного приладдя, наприклад третьокласника, становить 3 кг, а 
якщо до цієї цифри додати ще й вагу портфеля вийде близько 3,7 кг, що значно більше 
норми. Проведено дослідження ваги наповненого шкільного портфеля учнів 3-го, 6-го, 8-
го, 9-го та 11-го класів з урахуванням ваги пустого портфеля у 50 учнів зазначених класів. 
Результати дослідження та порівняння з стандартами подано на рисунку (Рис.1).  
 
 
Рис. 1. Вага портфеля школяра 
 
Досліджено наявність у шкільних рюкзаках жорсткого каркасу, ортопедичної 
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Найвижча межа норми шкільного приладдя без урахування ваги пустого 
портфеля 




Рис. 2. Особливості будови шкільного рюкзака у учнів 3, 6, 8, 9, 11 класів 
 
Отже, результати дослідження довели, що більша частина школярів 
перенавантажує опорно-руховий апарат важким портфелем. В середньому вага 
наповненого портфеля в учнів 3-го, 5-го та 8-го класів перевищує на 1,5 кілограми, що не 
скажеш про учнів старших класів. Вага в 9-му та 11-му клас є в межах норми й відповідає 
гігієнічним вимогам. Щодо наявності у рюкзаках жорсткого каркасу, ортопедичної спинки 
та широких лямок, то дана вимога була присутня лише у портфелях учнів третього класу 
на 100 %, у портфелях учнів 6-го класу – на 30%, а в учнів 8-го лише на 10%. Учні 9-го та 
11 го класів портфелі не відповідали даним характеристикам взагалі.  
Більшість порушень опорно-рухового апарату можна виправити комплексами 
вправ на зміцнення та розтягування м’язів, заняттями активними видами спорту та 
плаванням [4]. Окрім того, для виправлення порушень потрібно додати ще й правильне та 
збалансоване харчування, активний спосіб життя та нормалізований режим дня, що 
забезпечить школярам баланс між роботою та відпочинком, а також особлива увага до 
дитячих рюкзаків. Купуючи рюкзак, батьки та діти повинні розуміти, що перевантажений 
рюкзак, його неправильна конструкція і носіння є причиною сколіозу та подальших 
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